
1985/5



SPORTKÖNYVEK

A n ta l Z .—Sass T .:  A  m agyar sport k é z ik ö n y v e 1 9 8 4 1 5 2 , -
A t lé t ik a , T F T I  segédedzői jeg yze t 1 9 8 0 7 9 , -
A t lé t ik a i p o n té r té k tá b lá z a t 1 9 8 4 9 0 , -
B ajnai T .— K ü rti A .:  N ag y  visszatérések 1 9 8 3 3 5 , -
D ávid  S .: A  F O R M A  1 v ilágbajnokság tö r té n e te 1 9 8 4 4 6 , -
D r . F re n k l : A  spo rt b e lü lrő l 1 9 8 3 3 3 -
H á m o ri T . :  R ip o rte r a Cosm osban
D r. H arsán y i L ászló—Sebő A t t i la :  Ú tm u ta tó  az a tlé t ik a i u tá n p ó tlá s  k iválasztásához

1 9 8 3 3 2 , -

és fe lkész ítéséh ez  1 9 8 5 —8 8 . 1 9 8 4 6 0 , -
K u n : Egyetem es testnevelés és s p o rttö rté n e t 1 9 8 4 9 3 -
M adarász I.:  A  sportági szakszövetségek vezetése és m u n kam ó d szere i 1 9 8 4 5 8 , -
P e te rd i P .: H o p p á !! (S p o rts ze b k ö n y v ) a tl. ugrások 1 9 8 4 4 5 , -
R e k re á c ió , T F  v á lo g a to tt c ik k e k 1 9 8 4 3 2 , -
R ózsahegyi: K a rik a tú ra  s tad ion 1 9 8 3 4 0 , -
S p o r tk ü z d ő te re k  m é re te , szerkezete  (Nácsa K á ro ly ) 120,— helyett 1981 6 0 , -
S zab ad id ő  k ö n y v , szerk .: d r . Berend Iván 1 9 8 3 1 6 0 , -
S zam ay  G y ö rg y : 1001  kérdés a spo rtró l 1 9 8 4 3 3 , -
S p o rto rv o s ta n , szerk .: d r . F re n k l R ó b ert 1 9 8 4 1 2 1 ,—
T ó tis z  A .:  C s o d a zo k n i, W ágner ú r és a tö b b ie k 1 9 8 4 2 6 -
V e rs en y b e n  T a rz a n n a l. B árány István úszó s p o rttö rté n e te i 1 9 8 4 4 5 , -

Fenti könyvek megvásárolhatók vagy megrendelhetők: 
SPORTPROPAGANDA V Á L L A L A T  
Terjesztési Iroda és nyomtatványbolt 

1061 Budapest, Népköztársaság útja 6. 
Levélcím: 1366 Bp. Pf. 66.

ATLÉTIKA. A Magyar Atlétikai Szövetség lapja. Felelős szerkesztő: Krasovec Ferenc. Kiadja a Sportpropaganda Vállalat. Felelős 
kiadó: Léwald György igazgató. Készült a Sportpropaqanda Vállalat sokszorosító üzemében (1143 Bp.Dózsa Gy. út 1-3.). Műszaki 
vezető: Pogány Károly. Az előállítás ideje: 1985 június . TZ 850407. Megjelenik havonként. Terjeszti a Magyar Posta. Előfizethető 
bármely postahivatalnál, a kézbesítőknél és a Posta Központi Hírlap Irodánál (Postacím: Budapest V., József nádor tér 1.—1900) 
személyesen vagy postautalványon a KHI 215-96162 pénzforgalmi jelzőszámra. Számonként kapható a Sportpropaganda Vállalat 
terjesztési iroda és nyomtatványboltjában (1061 Bp. Népköztársaság útja 6.) Előfizetési díj egy évre: 108.-Ft,számonkénti ára:9.-Ft. 
ISSN 0571-799X  ' INDEX SZ.: 26-035



atlétika
XXIX.ÉVF. 5. SZÁM A MAGYAR ATLÉTIKAI SZÖVETSÉG LAPJA 1985. MÁJUS

Megy ez 
tengerszinten is

Mottó: A gödörből nagyon nehéz kimászni.
De ki lehet mászni...

Ez a b i z o n y o s  g ö d ö r  a B p . H o n v é d  atlétikai s z a k o s z ­

t á l y á r a  v o n a t k o z i k .  D e  nem n a p j a i n k  h e l y z e t é t  j e l - 1' 

I emz Î, h a n e m  a 8 o - a s  é v e k  e l e j é n e k  ál lapotára utal.

M e r t  a k k o r  b i z o n y  g ö d ö r  volt. Jó nagy, m ély 

g ö dör... T ö r t é n t  ugyanis, h ogy az o r s z á g  e g y i k  ki­

e m e l t  e g y e s ü l e t é n e k  " a l a p s z a k o s z t á l y a "  a h e t e d i k  

hel y e n  z á rta a v e r s e n y i d é n y t  1981 végén. EB- és nem­

zetközi szinttel m é r h e t ő  s p o r t o l ó j u k  /aki e r e d m é n y t  

is s z á l l í t o t t  v o l n a . . . /  nem volt. A  k ö v e t k e z ő  év 

oen sem k e r ü l t e k  a legjobbak közé, sőt ezúttal a 

n y o l c a d i k  h ely j u t o t t  a pir o s  f e h é r e k n e k . . .  M i n d e n  

volt t e h á t  az atlétikai szakos z t á l y ,  c s a k  é p p e n  nem 

"édes fiam" a klub V e z e t ő i n e k  s z e mében.

T e g y ü k  g y o r s a n  hozzá: t e l j e s  j o ggá I s z a p u I t á k  őket. 

U g y a n i s  m á s t  nem t e h e t t e k  a z . akkori h e l y z e t ü k b e n .

És a k k o r  m e g k a p t a  a na g y b e t e g  a v é r á t ö m l e s z t é s t .

Ez úgy néze t t  ki, h ogy uj v e z e t ő  e d z ő  /Ri m e l y  

A n d r á s /  és egy a g i l i s  s z a k o s z t á l y v e z e t ő ,  a klub 

v o l t  a t l é t á j a  /dr. T ö r ö k  J á n o s /  kerü l t  abba a bi­

z o n y o s  vezetői székbe.

U g o r j u n k  m o s t  e g y  jókorát, e g é s z e n .p o n t o s a n  két 

eszten d ő t ,  s f o l y t a s s u k  az Írást az imént m á r  e m l í ­

t e t t  s z a k o s z t á l y v e z e t ő v e l ,  aki k é s z s é g e s e n  á r u l j a  

el a t i t k o t  / a m i b e n  semmi k a c i f á n t o s s á g  nincs, k ö ­

v e t k e z é s k é p p e n  mindenki szá m á r a  k övethető/, n e v e ­

z e t e s e n  azt, v a j o n  h o g y a n  is s i k e r ü l t  az 1984-es 

v e r s e n y i d é n y  v é g é r e  a s z a k o s z t á l y o k  közötti v e r s e n y  

" s p i c c é r e "  kerülni, m é g p e d i g  úgy, h ogy senki nem 

volt, nem lehetett v e s z é l y e s  a Bp. H o n v é d  a t l é t á i ­

nak e l s ő s é g é r e .  Valamennyi m u t a t ó  s z e r i n t  ő k  b i z o ­

n y u l t a k  a l e g j obbnak a hazai t a r t á n c s i k o k  környékén.

- Ha k ö l t ő i e n  a k a r o m  kifejezni magam, a k k o r  azt 

m o n d o m :  több sebből v é r z e t t  a b b a n  az időben a s z a k ­

o s z t á l y .  - k e z d t e  T ö r ö k  dr. A z t  h i s z e m  e m l í t é s t  

nem é r d e m l ő  tény, h ogy "egy" B p . H o n v é d  nem e n g e d ­

h e tte m e g  m a gának, hogy p o n t o s a n  a " k i r á l y n ő j e "  

b e t e g e s k e d j e n .  A m i k o r  R i m e l y  A n d rással á t v e t t ü k  az 

irányítást, r e n d h a g y ó  m ó d o n  j á r t u n k  el. M e r t  ugye, 

a k l a s s z i k u s  lépés az lett volna, ha a s o k a t  e m l e ­

g e t e t t  p i r a m i s r e n d s z e r  felől k ö z e l i t j ü k  m e g  a r e ­

formálást. Nos, mi m á s  u tat k ö v e t t ü n k .  Szervezési 

k é r d é s e k r e  h e l y e z t ü k  a fő ha n g s ú l y t .  Némi túlzással 

azt mo n d a n á m ,  hogy valamennyi k o r o s z t á l y t  - a n e m ­

zetközi szi n t ű  felnőttektől k e z d v e  a g y e r m e k e k i g  - 

e g y  időben k e z d t ü k  e r ő s í t e n i .  Magyarán: egy val ó b a n  

izmos, e g é s z s é g e s  s z a k o s z t á l y  m o d e l l j é n e k  m e g v a l ó ­

s í t á s á t  t ü z t ü k  ki célul.

Tény, hogy a Bp. Honv é d  több k i v á l t s á g o t  élvez, 

m i n t  a nála kisebb, k e vesebb erőből, s o v á n y a b b  a n y a ­

gi forrásból g a z d á l k o d ó  " t e s t v é r e i " .  No, persze, 

az v e s s e  r á j u k  az e l s ő  követ, aki az ő  h e l y ü k b e  k e ­

r ü lve nem h a s z n á l n á  ki az adott, f e l k í n á l t  lehe­

tősége k é t .



Ebből egészen biztos nem lesz semmi. De úgy tűn ik , 
tengerszinten is megoldják fe la d a ta ik a t...

R. F.

Markó Gábor

S truk tu rá lis  változtatáson ment á t a szakosztály.
Az elején csak cseppekben, később azonban már bő­
vizű patakként folyva jö tte k  az eredmények.

Tavaly mi végeztünk a szakosztályok közötti verseny 
első helyén. Az, amit célu l tűztünk ki két évvel 

eze lő tt, az valóra v á lt .  De távol rő t sem vagyunk 
még "készen". Az előbb azt mondtam, hogy több 
sebből vé rze tt a szakosztály. Egy nagy sebünk azon­
ban még a mai napig sem hegedt be. A serdülő "A" 
és az ifjúság i korosztályunk még ma is  foghíjas, 
mindössze Io—15 olyan versenyzőnk van, akikre 
számíthatunk. Ez pedig -  semmi . . .  De -  és éppen 
ezért említettem az előbb, hogy a megkezdett munka 
félidejében járunk, mert -  ez a két korosztály 
két év múlva "érhet oda". Vagyis munkánk igazi meg­
méretése az 1987-es, 1988-as esztendőkre esik majd. 
Az akkori nemzetközi versenyek, az EB, a VB, az 
olim pia. Az lesz majd az igazi fokmérője munkánknak.

Árulkodik a papir. Szép, valóban egészséges adatok­
ró l.  A szakosztály igazolt a tlé tá inak száma -  bele­
számítva a "fehér" igazolással rendelkező gyermek­
versenyzőket is - több mint 35o. A MASZ adatai 
sze rin t 23 I. osztályú versenyző fu t,  ugrik, dob 
a piros-fehéreknél. Az aranyjelvényesek száma 19, 
a sportolókkal húsz edző fog la lkoz ik .

Közülük nyolc főállásban. A katonasportolók száma 
-  akik tényleges szolgálatukat t ö l t ik  -  23. Tehát 
nem elsősorban a bevonul tatás révén szerzik erős­
ségei k é t. ..

Szabó Karolina

-  Nagy -  és el ne kiabáljam -  jó l menő apparátus 
a miénk. Persze, azonnal hozzá ke ll tennem, hogy 
nagyon sok segítséget kapunk a vezetéstől. Biztosan 
lá tta  az újonnan ö n tö tt tartánpályánkat. Hadd ne 
mondjak összeget, de nem két f i l lé rb e  k e rü lt. Op­
tim á lis  fe lkészülési és versenyzési lehetőséget 
b iz to s it  ez a versenyzőknek. Tavasszal beindul i t t  
a nagyüzem. A pályaavatót egy nagyszabású nemzet­
közi v iada lla l szeretnénk emlékezetessé tenn i.

Búcsúzunk a jogásztó l, a szakosztályvezetőtől, a 
v o lt kitűnő a t lé tá tó l,  akinek manapság csupán 
egyetlen -  milyen jó  dolga van -  egy a gondja. Már 
mondja is .
Nagy baj, hogy ezt a pályát valamilyen t itk o s  hid­
rau lika  segítségével nem tudjuk I5oo-2ooo méter 
magasba emelni. Akkor nem lenne gond a magaslati 
edzésekkel sem...
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Az ember erőkifejtését igen sokféle néven illetik 
és igen sok fajtáját Írják le. Gyakran ezen erőki­
fejtésfajták átfedik egymást és zavart okoznak ér­
telmezésükben. Sokkal ésszerűbbnek tűnik az erőki­
fejtést fiziológiai és mechanikai megközelítésben 
tárgyalni. Ebből a szempontból az izomerő nem más, 
mint az élő izomszövet elektromos, kéimiai vagy me­
chanikus ingerre bekövetkező kontrakciója. Az izom 
kontrakcióját jellemezhetjük a kontrakció idejével, 
utjával, sebességével, gyorsulásával, a külső el­
lenállással szemben kifejtett erővel, forgatónyo­
matékkai, a kontrakció alatti munkamennyiséggel 
és teljesítménnyel valamint a munka hatásfokával.
Az izomszövet kontrakciójának alaptípusai jólismertek : 
- izorretrikus, koncentrikus, excentrikus. Koncent­
rikus kontrakció alatt pozitiv, excentrikus kontrak­
ció alatt negativ munkát végez az izom.
Az utóbbi kettő történhet változó sebességgel /poli- 
vagy izotoniás kontr./, vagy állandó sebességgel 
/izokinetikus/. Az izonetrikus kontrakciót gyakran 
illetik statikus erőkifejtéssel, az excentrikus és 
koncentrikus kontrakciót dinamikus erőkifejtésként 
említik. Az ilyenfajta elkülönítés azt sugallja, 
mintha az izometrikus kontrakciónak nem lenne di­
namikája. Talán éppen e felfogásból adódott, hogy 
a hatvanas években elterjedt izometriás edzés ne­
gatívan befolyásolta az atléták eredményeit. Ugya­
nis az izometriás edzés alkalmazásakor elsősorban, 
ha nem kizárólag, az izom feszülésének nagyságára 
koncentráltak és figyelmen kívül hagyták többségé­
ben a kontrakció sebességét. Intakt emberi izimok 
esetében az izometriás kontrakció sebességét az 
izomfeszülés /erő, forgatónyoimaték/ - idő görbe 
meredekségével, imásszóval az erőkifejlődés meredek­
ségével jellemezhetjük. Preparált izmoknál az izo­
metriás kontrakciót a kontrakció alapegységeinek 
a szarkomereknek a rövidülési sebességével jellem­
zik. Tehát az izom kontraktilis fehérjeállcmánya

szempontjából koncentrikus kontrakciónak tekinthető.
Az igy felfogott izometriás kontrakciónak igen nagy 
jelentősége van a másik két kontrákciótipus szempont­
jából, mivel az emberi mozgások többségében mind az 
excentrikus,mind a koncentrikus kontrakciót meg­
előzi az izometrikus. Mielőtt azt tárgyalnánk, hogyan 
befolyásolja az izometrikus kontrakció a másik ket­
tőt, nézzük meg mi is játszódik le az izometrikus 
kontrakció alatt. Az idegi ingerület hatására bekövet­
kező szarkomer rövidülés alatt az un. egyes számú 
elasztikus elemek /SEC I/, az inak, szalagok, "Z" 
lemezek és egyéb kötőszövetes, kollagén állományú 
szövetképletek megnyúlnak. Ez egyben elasztikus 
energia-felhalmozást jelent. A szarkomer rövidülés 
mértéke a SEC I megnyujthatósági /merevségi/ tulaj­
donságaitól illetve sebessége a SEC I ellenállásá­
tól függ. A feszülés /erő/ - idő görbe meredeksége 
növelhető az egyes motoros egységekhez tartozó ros­
tok kontraktilis fehérje állományának növelésével.
Ez azt jelenti, hogy megnövekszik az erőkifejtés 
alapegységeinek, a kereszthidaknak /cross-bridges/ 
a száma.
Ismeretes, hogy az egyes motoros egységek aktivá­
ciós szintje /ingerküszöbe/ különböző. Amennyiben 
a központi idegrendszer felől érkező aktiváció las­
sú, kezdetben az alacsony ingerküszcbü motoros egysé­
gekhez tartozó rostok feszülése nő, majd fokozato­
san a nagyobb ingerküszöbü, gyors motoros egységek 
is aktiválódnak. Tehát, amikor az izom eléri maxi­

mális feszülési állapotát, akkor valamennyi MU 
aktivált. Vagyis az izom végső feszülését a gyors 
MU-k hozzák létre. Az intakt emberi izomnál ezt az 
akaratlagosan létrehozott feszülést nevezzük maxi­
mális izomeţrikus erőnek /MVC/. Ennek teljes kifej­
lődéséhez 3-5 s-ra van szükség, amely időtartam 
jóval hosszabb, mint bármely atlétikai ugrószám fel­
ugrási ideje. Az egyes MU-k bekapcsolódási sorrend­
jét, uqy tűnik, megváltoztatni nem lehet. Ugyanak­
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kor az egyes motoros egységek bekapcsolódása közötti 
időtartamokat csökkenteni lehet. Ezt nevezzük MU 
szinkronizációnak. Ennek révén elérhető, hogy csak­
nem azonos időpontban kezdődjék valamennyi izomrost 
kontrakciója. Mivel a gyors rostok kontrakciós ide­
je kb. fele a lassuakénak, a gyors rostok hamarabb 
érik el maximális feszülési állapotukat, mint a las­
sú rostok. Tehát a motoros egység szinkronizációval 
elérhető, hogy a gyors rostok ne az izom teljes fe­
szülésének végén kerüljenek max. kontrakcióba annak 
ellenére, hogy a bekapcsolódási sorrend nem válto­
zott rreg. Jól edzett atléták 4o %-os feszülési ér­
téket 5o-7o ms alatt,7o-75 %-os értéket pedig 
12o-16o ms alatt érnek el. Ezen időértékek pedig 
egybeesnek a felugrási időkkel. A motoros egység 
szinkronizáció viszonylag jól fejleszthető. Fejlesz­
tése csakis maximális központi idegrendszeri serken­
téssel érhető el izometrikus és koncentrikus kontrak­
ciók esetében. Excentrikus kontrakció esetén az ak­
ti váció reflexes utón érvényesül, bár itt sem elha­
nyagolható az akaratlagos mozgósítás mértéke. Excent­
rikus kontrakció esetén is a nyújtási sebesség nagy­
ságától függ az MU szinkronizáció mértéke. 
Összefoglalva az izometriás kontrakcióról alkotott 
véleményünket azt mondhatjuk, hogy a maximális köz­
ponti idegrendszeri serkentéssel végrehajtott izo- 
metriás kontrakciók fejlesztik a motoros egység 
szinkronizációt és ezáltal segíthetik az excentri­
kus és koncentrikus kontrakciók mechanikai paramé­
tereinek, elsősorban mechanikai teljesítményének * 
javítását. A mechanikai teljesitmény javulás pedio 
alapfeltétele a sportbeli eredmény fejlődésének. A 
csunán feszülési értékekre koncentráló izometrikus 
erőfejlesztés bár növeli az MVC-t, de rontja a sok­
kal fontosabb motoros szinkronizációt.
A  maximális erő-növelésben érvényesülő elvek.

A  m a x im á lis  e r ő k if e jt ő  k é p e s s é g e t tö b b fé le k é p p e n  é r ­

te lm e z ik  a  s p o r t s z a k iro d a im á b a n . Á lta lá b a n  k é t f a jt a  

m a x im á lis  e r ő r ő l b e s z é ln e k  s ta t ik u s  é s  d in a m ik u s  

m a x im á lis  e r ő r ő l.  E z e n k ív ü l b e s z é lh e tü n k  m a x im á lis  

e x c e n tr ik u s  e r ő k if e jt é s r ő l é s  a b s z o lú t e r ő r ő l.  A 

f e n t i  rra x . e r ő k if e j t é s i f a jt á k  m é rt e r ő é r té k e i k ü ­

lö n b ö z ő e k . E k ü lö n b ö z ő s é g b ő l ú g y  tű n h e t, h o g y  a la p ­

ja ib a n  k ü lö n b ö z n e k  e g y m á s tó l, h o lo t t  ig e n  s z o ro s  

ö s s z e fü g g é s b e n  va n n a k  e g y m á s s a l. A  m a x im á lis  s ta ­

t ik u s  e r ő k ife jt é s  / iz o m e tr ik u s  k o n tr a k c ió /  a z t  je ­

l e n t i ,  h o g y  a k a ra tla g o s  id e g in g e r re  a  MU e g y s é ­

g e k  zöm e a k t iv á ló d ik  é s  a  h o z z á ta r to z ó  ro s to k  k o n t­

ra h á ló d n a k . V a la m e n n y i MU a k tiv á c ió já n a k  f e l t é t e le  

a  m a x im á lis  a k a ra tla g o s  a g y k é rg i m o z g ó s ítá s . A z e d ­

zé se k  s o rá n  az MVC e g y ré s z t a z  a g y k é rg i

m o z g ó s ító  ké p e ssé g  fe jlő d é s é v e l,  m á s ré s z t a z  e g ye s  

MU in g e rk ü s z ö b é n e k  c s ö k k e n é s é v e l n ö v e k s z ik . A  le g ­

m agasabb m o z g ó s ítá s  s o rá n  sem " é l"  v a la m e n n y i ke ­

re s z tfá d  k a p c s o la t. A z á k t in  é s  m io z in  fila m e n tu m o k  

ö s s z e k a p c s o ló d á s á n a k  a  k e re s z th id a k  ré v é n  v a n  e g y  

p e rió d u s o s  id e je .  Ez a z  id ő  g y o rs  ro s to k  e s e té b e n  

2 o -6 o  m s, a  la s s u ro s to k é  h o ssza b b  /k b . d u p lá ja / .

Egy izom maximális MVC kifejtésének ideje 3-5 s. 
Tehát az MVC alatt egyes kereszthidak az aktinhoz 
kapcsolódnak /"erőt" fejtenek ki/, mások éppen 
"kikapcsolnak". Minél gyorsabban képes valamely 
izom elérni az MVC-t, annál nagyobb a valószinüsége, 
hogy adott pillanatban minél több keresztfád kapcso­
lat "él". Elméletileg lehetséges olyan állapot, 
amikor valamennyi keresztfád az aktinhoz kapcsolódik. 
Ennek egyik alapfeltétele, hogy az izom minden rost­
ja és annak minden szakomerje nyugalmi hosszon kezd­
je a kontrakciót. Ez egyben azt is jelenti, hogy 
minden izomhossznak /izületi szöghelyzetnek/ van 
saját MVC-je. Mégis jellemző értéknek azt az izom- 
hosszt /izületi szöget/ vesszük, ahol a legnagyobb 
maximális izometrikus erőt mérjük. A másik feltétel 
az, hogy csak egyfajta tipusu rost alkossa az izmot 
és minden motoros egység egyazon pillanatban kezdje 
meg a kontrakciót. Ezt az erőkifejtést nevezhetjük 
abszolút erőnek. Ezek feltételek gyakorlatilag soha 
nem esnek egybe akaratlagos izomkontrakciók esetén. 
Mivel meghatározhatatlan, nem tekinthetjük jellemző 
értéknek.
Az un. dinamikus maximális erőkifejtés meghatározása 
legellentmondásosabb, bár kétségkívül praktikus. 
Általában ennek az értéknek azt a súlyt veszik, 
amellyel leguggolási gyakorlat esetén még fel tudnak 
állni vagy amelyet ki tudnak szakítani. Az atléták 
erőedzésében érvényesülő fiziológiai és mechanikai 
elvek meghatározásához sokkal jobb alapot ad a meg­
bízhatóbban mérhető MVC. Az MVC növekedésével növek­
szik a max. dinamikus erő is. Általában a max. di­
namikus erő 80 %-a az MVC-nek. A  súlyemelő verseny­
gyakorlatok esetében a felemelt /kiszakított, kilö­

kött / súly nagysága 35-55 %-a a kritikus helyzetben 
/135 fokos térdhajlitásos állás/ mért MVC-nek. Az 
excentrikus kontrakció alatt mérhető maximális izom­
feszülés /erő/ lo-2o %-kal nagyobb lehet, mint az 
MVC. Ennek a különbségnek két fő indoka van. A kül­
ső erő, amennyiben nagyobb, mint az izom aktuális 
feszülési nagysága, megnyujtja az izomrostokat, az 
izomrostokban lévő nyújtásra érzékeny receptorokat 
ingerületi állapotba hozza. A nyújtási 
reflex segítségével újabb, nem működő, nagy inger- 
küszöbü motoros egységek aktiválódnak és növekszik 
az egész izom feszülési állapota. Az igy növekedő
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izamfeszülés igazában nem tekinthető excentrikus 
kontrakció hatásának. Ugyanis csak azt a hatást i- 
dézi elő, amelyet valamilyen oknál fogva a nem tel­
jes agvkérgi serkentés /mozgósítás/ nem tudott. El­
képzelhető, hogy intenziv és megfelelő terjedelmű 
erőedzések hatására a sportolók képesekké válnak 
izometriás körülmények között a legmagasabb inger- 
küszcbü motoros egységek aktiválására is. Bár nö­
vekszik az edzésperiódus végére mind az MVC, mind 
az izom excentrikus feszülése, a kettő aránya azon­
ban csökken. A  fennmaradó különbség a rrüködő kereszt- 
hidak megnyújtással szembeni ellenállásából szár­
mazik. Amennyiben a külső nyújtó hatás nagysága op­
timális /nem okoz túlságosan nagy izommegnyulást/ 
és a nyújtási idő egybeesik a nüködő kereszthidak 
munka /kapcsolódási/idejével, akkor elasztikus e- 
nergia halmozódik fel a kereszthidakban, amelyeket 
SEC II-nek nevezünk. Ki kell hangsúlyozni, hogy 
elasztikus energiát csak aktivált izomrostban,azaz 
"élő" kereszthidban /aktomiozin konplexurhban/ le­
het tárolni. Tehát ilyenfajta energiafelhalmozást 
meg kell előznie vagy izonetrikus vagy koncentrikus

kontrakciónak, valamint nem aktivált izom esetén a 
nyújtási reflex révén történő aktiválódásnak.
Tehát az excentrikus kontrakció jelentősége abban 
van, hogy elasztikus energiafelhalmozást tesz le­
hetővé. Ez az energiafelhalmozási lehetőség azon­
ban ugyancsak szoros összefüggésban van az MVC-vel. 
Minél nagyobb az MVC, mennyiségileg annál több ener­
giát lehet felhalmozni a SBC II-ben.
Mindezek után felmerül a kérdés: mit jelent az 
izom maximális feszülési állapotának /erejének/ nö­
velése? Mindenekelőtt izomszöveti szinten a kereszt­
hidak számának, pontosabban az aktin és miozin u. 
mennyiségének növelését. Mivel egy szarkomeren be­
lül csak kötött számú kereszthid lehet, a kereszt­

hidak számának növelése csakis a szarkomerek szá­
mának növelésével lehetséges.

A szarkomer-szám növelésére két lehetőség adódik: 
keresztmetszeti vagy hosszanti irányban. A kereszt­
metszeti irányú szarkomerszám növekedését nevezzük 
hipertrofiának. Csaknem valamennyi kontrakciótipus 
/erőedzésfajta/ megfelelő terjedelemben segiti a 
rostvastagodást, ha az egyes kontrakciók a megfe-
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lelő nagyságú feszüléssel járnak. Az egész izem va­
lamennyi rostját illetően a leggyorsabb és legna­
gyobb rostvastagodást a nagy izomfeszüléssel járó 
izometrikus, és állandó rövidülési sebességű /izo- 
kinetikus/ excentrikus és koncentrikus kontrakciók 
biztositják. A csökkenő sebességű excentrikus és 
a növekvő sebességű koncentrikus kontrakciók viszony­
lag lassabb rostvastagodást idéznek elő. Az 
alacsony feszüléssel járó kontrakciók is növelik a 
szarkomerek számát, de csak nagy terjedelemben és 
sokkal lassabb rostvastagodást idéznek elő. Az ala­
csony feszüléssel járó kontrakciók is növelik a 
szarkomerek számát, de csak nagy terjedelemben és 
sokkal lassabb ütemben.
Az izomrostok hosszirányú növekedését felnőtt kor­
ban a nagy gyakoriságú illetve nagy feszüléssel 
járó excentrikus kontrakciók okozhatják, amennyiben 
az izomrost nyújtási tartcnánya az un. nyugalmi 
hosszon tuli. A  manapság oly divatos stretchinget 
éppen ez okból végzik sportolók és nem sportolók.
A tévhittel ellentétben nem a szalagok, inak hosz- 
szának növelését szolgálja a stretching. Ha az izom­
rostok tartósan nyugalmi hosszon dolgoznak, akkor 
a szarkomerek hossza nagyobb, mint amely a geneti­
kus kódban meghatározott. Ez ellen úgy védekezik 
az izomszövet, hogy uj szarkomereket hoz létre, 
hogy visszanyerje a szánára ökonomikus nyugalmi 
hosszát. Minden valószinüség szerint ez a folyamat 
reversibilis, ha az izmokat tartósan a nyugalmi 
hossznál rövidebb hosszakon dolgoztatják. A szarko­
merek számának hosszirányú növelése az izületi szög - 
/izomhossz/ - feszülés görbét megváltoztatja.
Például a térdfeszitő izmok a legnagyobb izomet- 
riás erőkifejtésre 12o-14o fok körüli térdszögben 
képesek. Hosszú ideig tartó mélyguggolásos edzés 
hatására az erőcsucs eltolódik kisebb térdszögek 
irányába /loo-llo fok/. Az ugrószámok szempontjá­
ból az ilyenfajta izomtömeg növekedés nem kívána­
tos folyamat, hiszen a kötött és rövid ideig tar­
tó felugrási időnek a kisebb rrérvü izületi behaj­
lás felel meg inkább. Az elasztikus energia táro­
lás miatt az a legoptimálisabb, ha a térdfeszitő 
izmok a legnagyobb feszülésüket abban a térdszög­
ben érik el, ahol felugrás közben a térd befejezi 
behajlását /kb. 14o fok/. A  térdfeszitő izmok fent

vázolt adaptációját illetően meg kell jegyezni, 
hogy csak abban az esetben következhet be, ha csak­
is mélyguggolásos erősítést végez a sportoló.
Egy további izomtömeg /szarkomerszám/ szaporulat 
lehetősége is foglalkoztatja a szakembereket és ku­
tatókat. Nevezetesen az izomrost-szaporulat. Néhány 
esetben állati izmokon rostszaporulatról számolnak

be kutatók. A rostszám megállapitási metodika 
hiányosságai miatt azonban nem tekinthető bizonyí­
tottnak az eredmény. Minden valószinüség szerint a 
rostszám genetikusán meghatározott. A  néhány eset­
ben kimutatott rosthasadás inkább degenerációs folya­
matnak tekinthető. A  rostszám, mint genetikusán 
meghatározott tulajdonság a nagy erőkifejtést igény­
lő sportágak, igy az ugrószámok számára kiválasz­
tási tényező lehet. Főleg azon ugrók szánéra elő­
nyös a nagyobb számú rost, akik zömében lassú ros- 
tuak az uqrások szempontjából lényeges izomcsoport­
jaikban.

/Folytatjuk/

TIHANYI JÓZSEF

A KÖZÉP - 
HOSSZÚTÁVFUTÓK

ERŐFEJLESZTÉSE

A KÖZÉP-, HOSSZUTÁVFUTÖK HELYESNEK FELTÉTELEZETT

ERŐFEJLESZTÉSI RENDSZERE 

1. Háttérismeretek

A. / Mivel a sportteljesítmény életkortól is függő

változó, a felkészítést a közép-hosszutávfutók 

erőfejlesztése tekintetében távlati szempontok 

szerint is értelmezni kell. Az erőfejlesztés­

nek a funkcióérettség törvényszerűségeire szűk- 

séges támaszkodnia.

B. / A  sportteljesítmény - ha erre jelenleg objektiv

bizonyiték még nem is áll rendelkezésre - le­

galább olyan mértékben p s z i c h o l ó g i a i ,  

mint fiziológiai faktorok eredménye. Ezt az 

edzéseszközök, gyakorlatok megválasztásánál 

szán előtt kell tartani.

Az előző részt Id­
as Atlétika 1985. 4. számában!
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C. / A  közép-, hosszutávfutók erőfejlesztésében a

táv hosszának viszonylatában is differenciálni 

kell.

D. / Az inger-reakció elvet érvényesítve, az erő-

fejlesztésnek éves viszonylatban a felkészü­

lés feladataival arányosan változnia kell.

E . / Nem hagyható figyelmen kivül az erőfejlesztés

funkcionalitásának elve, vagyis az, hogy mig 

a lábizanzat dinamikus erőállóképességi munkát 

végez, addig a törzs izmainak tartó /statikus/ 

funkcióit szükséges ellátni. Az sem elhanyagol­

ható, hogy az ember a kéz, a kar és a vállöv 

erején szerez magának legkönnyebben erőérzést.

F. / Az erőképesség színvonalának alakulását célsze­

rű rendszeresen, objektiven ellenőrizni.

2. A közép-, hosszutávfutók erőfejlesztésének ál­

talános és speciális képzési arányai

Az általános és speciális erőfejlesztő képzés 

arányának sémáját /a versenyteljesitményék sémá­

jával együtt/ az 5. ábrán mutatjuk be. Amint lát­

szik, a biológiailag érett felnőtt korban, a 

csúcsteljesítmény időszakában a speciális képzés 

arányára, megközelitőleg az általános erőfejlesz­

tés kétszeresét ajánljuk.

3. A táv hossza és az erőfejlesztés arányának 

kapcsolata

Alapos okunk van feltételezni azt, hogy a 800 

m-es síkfutástól a maratoni futásig az erőfejlesz­

tés hatásának a táv hosszával arányosan csökkenő 

szerepe van a versenyteljesitményben. Ezt a 6. 

ábrán a 800 m-es sikfutók erőfejlesztését 100%-nak 

véve, sematikusan ábrázoltuk.

ÉLETKOR (é v )

[3
S P E C IÁ L IS  K É P Z É S  

A l  T A  L A  K I O  S K E P 2 6  s

--- /a teljesít men y pbjlcùÉ s
Qtep/E

S 'ö b ’- o -  A  K É P Z É S  á s  T E L O E S lrP lá sJr F E J L Ő D É S  A R Â kJY A lK lA K . 
S É M Á J A

AZ FQÖteJU'-?1*'* 
MÉRTÉKE

4. A  közép-, hosszutávfutók erőfejlesztő gyakorla­

tai és végrehajtási módjuk

A./ Az általános erőfejlesztést szolgáló gyakorla­

tok

a. / A kéz-, kar- és vállizcmzat erejét növelő 

gyakorlatok, szer nélkül és kéziszerrel.

b. / A törzsizanzat erejét növelő gyakorlatok 

bordásfal, svédszekrény felhasználásával.

c . / Medicinlabda-dobás a kar-,a váll- és a 

törzsizmok erejének növeléséhez.

d. / A  kar-,a váll- és a törzsizmok erejének 

növelése súlyemelő berendezéssel.

G A z  E ft ÖP£ 3 LESZ T é s  M É R T é K E H E K  S È t lA D A  A  Ô O O  r r , - £ S  S ÍK F U T Ó K  K É P Z É S É V É * .
a r Av y á &a w

8 0 0  1 5 0 0 3 0 0 0 SO OO 10 0 C O  M ARATOK'I

«ÍV )
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Az általános erőfejlesztő gyakorlatok adagolása 

az erőállóképesség, ezen belül a köredzés módsze­

rével történjék /részben a gimnasztikán belül, 

részben a regeneráló futómunka előtt ajánlatos 

végeztetni/.

B./ A speciális erőfejlesztés gyakorlatai

a. / Darbrafutó fartlek.

Terepfutás közben, 5-20 km-es össztávon be­

lül, 100-300 m-es résztávok emelkedőre futása az

össztáv lefutási iramánál 10-20%-kal erősebb iram­
ban, 2-3 összterjedelemben.

b. / Tartós futás danbrafutással

Sik terepen végzett 5-20 km-es tartós futáson 

belül ugyanazon 100-300 m-es emelkedő 20-10-szeri 

végigfutása, az össztáv lefutásánál 10-20%-kal erő­

sebb iramban.

c. / Tartós futás váltott lábú szökdeléssel

Sik terepen, 5-30 km-es össztávon belül,ÍOO m- 

enkénti résztávokkal 2-3 km 1-2 km összterjedelem­

ben váltott lábú szökdelés /ugró-futólépés/.

d. / Tartós futás váltott lábú, szökdeléssel

- dombra,

- 3-5-10 kg-os "mellényben" vagy "nadrágban" vagy 

"övvel" ugyanúgy, mint a c./ gyakorlatnál, de 

csak 2-10 km-es összterjedelmen belül 500-1000 m.

e. / Intervallfutás dombra

/A ’’freiburgi pulzusszabály" szerint./

f . / Váltott lábú intervallszökdelés /ugró-futólé­

pés/

/A "freiburgi pulzusszabály" szerint./

g . / Intervall lépcsőfutás

/A "freiburgi pulzusszabály" szerint./

h. / Erőgyakorlat futással váltva

/Szakitás: 8-10x50-70%-os súllyal, 30 s pihe­

nő: 400 m  X  3/ A  gyakorlat azt a célt szolgálja, 

hogy a középtávfutóknál a versenyszám teljesítése 

közben együtt kifejezésre jutó erőt és állóképessé­

get együttesen növeljük. Természetesen a szakitás 

helyett egyéb,egész testet igénybe vevő súlyemelő

gyakorlatot is alkalmazhatunk /pl.: felvétel, guggo­

lás-felugrás, lökés/. A példánk szerinti terhelés­

sel egy felnőtt férfi futó, akinek 400 m-en 47,00 s 

volt a legjobb teljesitménye, a szakítások után 60- 

61,5 s alatt tudta teljesíteni a 400 m-eket. A gya­

korlat serdülő és ifjúsági korban is végeztethető 

terhelés nélküli erőgyakorlattal és rövidebb táv le­

futásával, s igy több ismétléssel. Ajánlásaink /nők 

részére is/ a következők:

~s
Serdülők

Mellső fekvőtámasz, kéz 

pádon, karhajlitás-nvuj- > 6x 

tás lOx, 30 s pihenő,

100 m lefutása
-

Ifjúságiak

Mélyguggolásból felug- I
y 5x

rás lOx, 30 s pihenő,

200 m  lefutása
✓

i. / Sik-dcmb intervallfutás

/A "freiburgi nulzusszabály" szerint a táv első 

felét sikon, a második felét emelkedőre futással 

kell teljesíteni./

j . / Váltott lábú futó-szökdelő intervall

A "freiburgi pulzusszabály" szerint a táv első fe­

lét síkfutással, a második felét váltott lábú szök­

deléssel /ugró-futólépéssel/ kell végrehajtani.
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5. Az erőfejlesztés az éves felkészülés folyamatá­

ban

A közép-, hosszutávfutók éves felkészülésén be­

lül az erőfejlesztő edzések heti gyakoriságára vo­

natkozó ajánlásainkat a 7. ábrán mutatjuk be. Pél­

daként olyan középtávfutókat választottunk, akik 

fedettpályán is versenyeznek. A heti erőfejlesztés 

gyakoriságát úgy értjük, hogy az adott időszakban 

az általunk megadott gyakorisággal szerepel vala­

melyik edzésen, többnyire más képességet fejlesztő 

edzésmunka mellett, erőfejlesztés is. Mégpedig úgy, 

hogy éves átlagban a többi képesség fejlesztéséhez 

viszonyított aránya megközelitően 15-30% között 

mozogjon. Az e hatások közti eltéréseket a verseny­

ző élet- és edzéskora, fő versenyszáma és egyéni 

tulajdonságai szabják meg.

6. A közép-, hosszutávfutók speciális erejének

ellenőrzése

Az 1981-es felkészülési évben a PMSC atlétikai 

szakosztályában, 1980. X.20. és 1981. II. között 

6 férfi középtávfutónál minden hét utolsó 2 napja 

valamelyikén mértük az együtt, versenyszerűen fu­

tott 1.000 m  idejét 0,1 s-os pontossággal. A ver­

senyzőkkel 10 m-es váltott lábú szökdelést /ugró­

futólépést/ végeztettünk egyenkénti indítással, 

időre, lépésszámlálással. Az időt 0,1 s-os, a lé­

pésszámot 0,5 lépés pontossággal állapítottuk meg. 

Az 1.000 m-es síkfutást 462 m-es kerületű fűrész- 

por-salak keverékkel boritott, 2 db éles kanyart 

tartalmazó pályán, szabadban végeztettük. Ugyancsak 

szabadban és hasonló talajú pálya egyenesében haj­

tották végre a 100 m-es váltott lábú szökdelést is.
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A 100 m-es váltottlábu szökdelésnél mért adatokból 

az alábbi képlet felhasználásával számítottunk:

j_ lépésszám /db/ x idő /s/ 
távolság /m/

Minél kisebb az "I" értéke, annál jobb a dinamikus 

erőállóképességbeli teljesitmény.

A fenti időszakban teljesített hárem legjobb

1.000 m-es sikfutó időeredményhez tartozó 100 m-es 

váltott lábú szökdelés-eredményekből számitott 

index-értékek középértékét kiszámítottuk. Ezeket az

1.000 m-es sikfutó teljesitmények középértékeivel 

a 8. ábrán hoztuk összefüggésbe. Megállapítottuk,
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hogy az 1.000 m-es sikfutás időeredménye annál 

jobb volt, minél jobbnak mutatkozott a 100 m-es 

váltott lábú szökdelés adataiból számított index 

értéke, azaz a dinamikus erőállóképesség színvona­

la.

Megjegyezzük, hogy e kísérletben részt vevő 

versenyzők közül ketten később jelentős teljesít­

ményt értek el az 1500 m-es síkfutásban: Szabó Ta­

más 1983-ban 3:40,22-t, Knipl István 1984-ben 

3:36,6-ot futott.
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aV
JOGÉ LAG SZEGEGE 
A GEGELYEIAJÉTASEAN

A gerelyhajitás technikája az elindulástól a ha­
jítás utáni véghelyzetig bonyolult, de egymásból 
következő, egymással szorosan összefüggő mozgások 
folyamata. Mindig a jobb megértés, oktatás, elem­
zés érdekében osztják fel olyan részekre, amelyek 
ugyan szervesen kapcsolódnak egymáshoz, de mivel 
egymás függvényei, más-más sajátos feladatot és 
mozgásformát követelnek. A legutolsó felosztás sze­
rint /Koltai-1980/ a következő főbb részeket külön­
böztetjük meg:

1. Nekifutás, lendületszerzés.
2. A  nekifutás összekapcsolása a hajítással, iv- 

képzés.
3. A  hajitás, kidobás.
4. A  haj itás utáni helyzet.

A jobb láb szerepe, munkája a második pontba tar­
tozik, központi, döntő helyet foglalva el az egész 
mozgássorban. Logikusan végiggondolva szerepét, ez 
az a mozdulatsor, amely lehetővé teszi a lendület­
szerzésből, a mozgási energiából potenciális ener­
gia nyerését, melynek következményeként létrejöhet 
egy plusz, az izcmnunkát is felhasználó mozgási 
energia, a kidobás.

Élvonalbeli férfi gerelyhajitók dobásainak mérése 
alapján /Koltai - 1980/ megállapítható, hogy ez a 
részmozdulat /mely a jobb láb dobólépésbe érkezésé­
től a gerely kirepüléséig tart/ igen rövid idő alatt 
játszódik le: 0,13 s. E rövid idő és a mozdulatsor 
bonyolultságának ismeretében felmérhetjük szerepé­
nek, nehézségi fokának, az oktatás során elsődleges­
ségének fontosságát. /Gorski - 1980/

I. A talajra lerakott jobb láb tökéletes munkájának 
előfeltételei

3. A bal lábról kissé késleltetett, bokából tör­
ténő erőteljes elrugaszkodás.

4. Erőteljes, nem magas ivü jobb lábas lendités 
előre, befelé a dobás irányába.

5. A dobás irányába haladó súlypont elképzelt füg­
gőleges sikjába történő jobb láb letétel.

6. A jobb láb előrelenditésével, gyorsításával és 
a gerely hátranycmásával a törzs visszadöntött 
helyzetben legyen.

7. Talajfogáskor a jobb láb előzze meg a test súly­
vonalát.

8. A jobb láb talajra érkezésekor a törzs és a 
jobb láb tengelye egyenes vonalat képezzen.

II. A jobb láb munkája a talajfogás pillanatáig 
mennyiben segít egy sor utána jövő mozdulatot

Az előfeltételekben a 4-8. pontokban már' erfili- 
tett jobb láb munkája a talajfogás pillanatáig egy 
sor utána jövő mozdulatot segít:
1. Létrejön a dobólépés alatti jó egyensúlyi hely­

zet.
2. Megkönnyíti a bal láb jó irányú talajfogását.
3. Könnyebb elkerülni a súlypont dobólépés és ki­

dobás közbeni oldalirányú mozgását.
4. Elősegíti, hogy a test súlypontja a bal lábtá­

masz irányába haladjon a dobás befejezése után, 
e láb támasza fölött kerüljön át.

Ahhoz, hogy ez mind realizálódjon, hogy a szer "rá­
akadjon a dobóra", a jobb láb további tökéletes 
munkája is szükséges. Mielőtt a jobb láb talajfo­
gás utáni technikájának elemzéséhez fognék, a kö­
vetkező megállapításokat kell tennem:

1. A technika elsajátításához szükséges képességek 
/lazaság, erő, gyorsaság, ügyesség stb./.

2. Az optimális lendületszerzés.
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1. Ez egy optimális, legideálisabbnak vélt 
technikai elemzés, melyben kisérletileg már iga­
zolt /előfeszített, megnyujtott izem erőkifejtése 
a nagyobb/ elv érvényesül. Ezt a plusz erőt, elő- 
feszitést csak úgy hozhatom a legnagyobb mértékben 
létre, ha a talajra lerakott jobb láb a kidobási 
irányhoz viszonyítva legalább 90°-os szögben áll 
vagy annál valamivel többre. Ezt elemzőn.

2. Minél nagyobb a szögállás, annál nehezebb 
mozdulatsort, annál bonyolultabb erőkifejtést igé­
nyel az ott szereplő Ízületektől /térd, boka, csí­
pő/, izmoktól /ccmbfeszitők, lábszárizmok/. Ha ez 
pedig igaz, akkor nozgástanulásban a kezdeti leg­
könnyebb végrehajtási módtól az "előrenéző", a ki­
dobási irányra, csak 10-15O-os szögben lerakott 
jobb láb beidegzésétől kell kiindulni. Az elsajátí­
tás mértéke szabja meg az optimálisabb, de sokkal 
nehezebb végrehajtást igénylő szögállásokra való 
áttérést. Ennek legtökéletesebb végrehajtását két 
világcsucstartó finn gerelyhajitónál figyelhetjük 
meg leginkább: a klasszis Siitonennél és 
Lilláknál.

3. Be kell ismerni, hogy e technikai finomság a 
jelenlegi legjobb férfi gerelyhajitóknál /NDK-sok/ 
már nem figyelhető meg. Számukra a legdöntőbb, 
hogy egy lényegeken alapuló láb-törzshelyzetet hoz­
zanak létre, amiből ezt a rettenetes, ostorszerű, 
robbanásszerű kidobást végre tudják hajtani. Ok 
ebben léptek előbbre /nem eredménytelenül/.

4. A robbanásszerű kicsapás, kidobás és az opti­
mális jobb lábbal történt kedvezőbb izcmfelhúzás 
nan zárja ki egymást. A kettő összekapcsolása hoz­
hat talán nagyobb eredményt.

III. A jobb láb talajfogás utáni technikai modell­
jének elemzése

A  jobb láb talajfogása /a visszadöntöttség és az 
előrelendités következtében/ jobb külső sarkon vagy 
talpélen történik a kidobás irányára 90°-ra.
/I. képsorozat/

A térd, boka, csípő kifelé néz. A sarok, a talp 
lenyemódik, a térd zökkenőmentesen utánaenged, be- 
hajlik. /Gorski - 1980/ Megfigyelhető egy un. sodró­
dási fázis, amikor a jobb láb még nan forgat, a 
törzs visszadöntött marad. A bal láb gyorsan, la­
posan /pipáló lábfejjel/ előrelendül. A jobb láb 
terhelése ez alatt igen nagy. A sarok lassan emel­
kedik a földről, a támasz a külső talpélről a belső

talpélre sodródik /még nincs forgatás/. A térd, amely 
ebben a fázisban éri el a legnagyobb hajlitását, 
még mindig kifelé nézve, kezd kinyúlni. A legnagyobb 
terhelés ebben a stádiumban éri a jobb ccmb közeli­
tő izmait /ezért is olyan gyakori a ccmbközelitők 
húzódása, szakadása/, hiszen a felgyorsult test-tö­
meg lassítása /negativ gyorsulás/ majdnem teljesen 
ráhárul. A jobb közelitő maximális feszitettségéhez 
közeledik /maximális a beforgatás pillanatában 

lesz/, a másik közelitő nyúlik, enged, keresi a 
bal lábnak egészen elől történő talajfogását. Na­
gyon nehéz mozgássor, hisz azonos funkciójú izmok­
nak akkor a legegyszerűbb a működtetése, ha egyszer­
re, azonosan dolgoznak. Ebben a helyzetben a bal 
láb sarka centiméterekkel a talajfogás előtt van 
/a talajjal bezárt szöge nan több mint 60°, a súly­
pont mozgási vonalában, de azt jóval megelőzve/. 
/Makszimov - 1976/ A jobb láb bokája, térde, csicő-

1. képsorozat
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je oldalra, kifelé néz. A törzs visszadöntött hely­
zetben van, a bal kéz segítségével megkezdődött nyi­
tással a vállöv és a nagy mellkasi izmok kezdenek 
"felhúzódni". Jobb bokából egy kis elrugaszkodás 
történik, amely csak a térd, csipő előreforgatását 
/belenyamását az ivhelyzetbe / kell hogy segitse. 
Ezáltal a jobb külső boka a talaj felé fordul /von­
szolódik a talajon, biztosítva az ivhelyzetet a ge­
rely eldobásának pillanatáig/ a térd előre befelé, 
lefelé nyomódik, ami már igen nehéz feladat a majd- 
nem-nyujtottsága miatt. Ezzel mintegy lehetőség 
nyilik a jobb csipő igen gyors előrehaladásához 
/igy lesz párhuzamos a csipő vonala a kidobó vonal­
lal, tökéletes mozgásnál a bal csipő visszatörése 
nem figyelhető meg/. Ez a momentum hozza létre a

legnagyobb feszülést, előfeszitettséget /igy jön 
létre az a plusz potenciális energia, izanerő, amit 
például helyből hajításnál nem lehet realizálni/ a

a törzs izmaiban. /Makszimov - 1976, Koltai - 19807 
Tehát igy jön létre az az ivhelyzet, amely az egész 
test összehangolt mozgássorozatából jött létre, 
döntően a jobb láb tökéletes munkájának köszönhe­
tően, és amely további mozgássort kell hogy rejt­

sen magában. Azért használom a "kell" szót, mert 
ivhelyzet jön létre abban az esetben is, ha a dobó 
a jobb lábát /térd, csipő/ eleve szembeforditva, 
beforgatva teszi a talajra, és plusz a törzsét 
ugyanígy szembefordítja. /A kar lehet hátranyuj- 
tott./ Ha a két ivhelyzetet a bal láb lerakásának 
pillanatában fényképezzük le, megdöbbentő hasonló­
ságot, sőt azonosságot tapasztalunk. Ez figyelhető 
meg a 2. képsorozat /Wolfeman/ és a 3. képsorozat 
/Grimnes/ ivhelyzetet mutató kockáján. Eme azonos 

pozíciók eléréséhez más-más mozgássoron keresztül 
jutottak. /Amit az 1-2. kockákon tapasztalunk./ A 
minőségi különbség az ivhelyzetet létrehozó és 
annak további maximális erőkifejtését elősegítő 
mozgássorokban keresendő. A tökéletes ivhelyzet 
önmagában is mozgó, dinamikus pozíció. Mozgását, 
dinamikáját, erejét az egymást követő és létreho­

zó izcmfeszülések, izületi elmozdulások adják.
/Ariel - 1972, Zanon - 1977,/ A  mozgásba egymás u- 
tán belépő Ízületek sorrendje a következő: jobb 
boka, térd, csipő, törzs, váll, könyök, csukló. A 
boka mozgása létrehozza, elősegíti, kényszeríti a 
térd következő mozdulatát, munkáját; a térd szin­

tén létrehozza, elősegíti, kényszeríti a csipő 
következő mozdulatát - és ezt igy sorolhatnám a 
csuklóig. De ahhoz, hogy ez egyre gyorsuló, egyre 
nagyobb erőkifejtésre képes mozdulat legyen, a már 
funkcióját befejező Ízületnek részt kell vennie 
a létrejövő ivhelyzet "tartó" munkájában. Ez a 
mozgó, majd megálló Ízületek által létrehozott 
emelkedő ivhullám jól látható a 4. képsorozaton 
/Paragi/. Az emelkedő ivhullám a 2. kockán a térd; 
a 3. kockán a csipő, törzs; a 4. kockán váll, kar 
által alkotva jön létre. /Zanon - 1977./ így a leg­
kedvezőbb, a leggazdaságosabb, és azt is állítha­
tom, hogy a legsérülésmentesebb a szergyorsitás, 
hisz nincs egy izületi rész sem túlterhelve, mint 
rossz mozgások esetében például a váll, a könyök, 
derék. /Maszterovoj, Karatajev - 1970./ Minden 
csak fokozatosan egymásból indulva, egymást létre­
hozva működik. A jobb láb munkája ezzel még nem 
fejeződött be, habár nem beszélünk dobóterpeszről 
/mint például a súlylökésnél, diszkoszvetésnél, 
kalapácsvetésnél, aholis mindkét láb talpon van és

közel hasonló funkcióval - emeléssel, forgatással- 
segíti a végső szergyorsitást/, itt is jelentős, 
egymást nélkülözni nem tudó, segitő összhangnak

kell lennie. Dobólépésnek hívja e részt a szakiro­
dalom, mégsem egy egyszerű lépésről van szó. A bal 
láb lent van már a földön, a jobb csipő előrevágó­
dott, a jobb lefordított lábfej vonszolódik a tala­
jon. A vonszolódás hossza, iránya, nycma salakon 
vagy gumin végrehajtott dobás esetén nagyon jól lát­
ható. Az igy létrejött ivhelyzet csak akkor segíti 
a szer gyorsítását, ha az a gerely elengedésének 
pillanatáig fennáll. Az ivhelyzet munkáját szemlél­
tetni talán egy rúdugró munkájának működési elvével 
lehetne: a rúd a belefektetett energiák /sébességt

2. képsorozat 3. képsorozat
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4. képsorozat

ugró tömege/ következtében behajlik, majd rugalmas­
sága, elasztikussága és az ugró mozgása segítségé­
vel fokozatosan kezdi visszanyerni egyenes alakját.
A  gerelyhajitásnál a jobb láb, csípő, törzs, váll, 
kar, egy megfeszülő /behajló/ rudhoz hasonló egysé­
get alkot. Ez az egység - természetesen a rúddal 
ellenkezően - nem egy egyszerű hátrahajlás következ­
ménye, hanem önmagában is 'mozgó, dinamikus pozíció, 
aminek mozgását, dinamikáját, erejét az egymást kö­
vető és létrehozó izomfeszülések, izületi elmozdulá­
sok adják. Hasonlóságot - a példa kedvéért - műkö­
désük kötelező végigtartásában kell keresni. A rúd­
ugrásnál a kinyulását épp megkezdő rúd, ha eltörik, 
az ugrót biztosan nem löki a kívánt magasságba. 
Ugyanez a "törés" elég gyakran bekövetkezik az iv- 
helyzet létrehozása közben is, amely az előredőlések 
következtében csak kisebb dobást eredményezhet. Egy 
másik példa: bárki kipróbálhatja, s talán a jobb 
láb a törzzsel alkotott ivhelyzetének a dobás távol­
ságára gyakorolt döntő hatása itt a legjobban érzé­
kelhető. A kiinduló helyzet: alapállás, magastartás, 
kézben fogott medicinlabda vagy könnyű vasaló. Egy 
kilépéssel /bal láb/ - a dobólépés létrehozása - 
kétkezes hajítás fej fölött. Először úgy, hogy a 
hátul lévő lábat /jobb/ a lépésből adódóan lökve 
felemelem és dobok. Másodszor úgy, hogy a jobb láb­
bal lökve indítón a bal láb előrelépését /a kis 
vízszintes mozgást elősegítve/, de rögtön a lábfe­
jet leszorítva /mintegy belefeszitve a talajba/ 
vonszolom a mozgást követve a földön - az igy lét­
rejött ivhelyzetben - a kidobás pillanatáig. Méte­
rekben mérhető a különbség, az érzékelhető izctnfe- 
szülésekről nem is beszélve. Ugyanez a különbség 
mérhető két-háram lépés vagy nagyobb lendület ese­
tén is. Természetesen.rövidebb idő alatt végrehaj­
tott gyorsabb jobb lábas leszorítással. Ha értékren­
det akarnék felállítani, hogy melyik a fontosabb: 
az ivhelyzet megtartása /mert ezt lehet beforgatás 
nélkül is - lásd 3. képsorozat/, vagy az aláforga- 
tás, az előbbi nyerne. Úgynevezett törés nemcsak 
a jobb láb felkapásával jöhet létre. Ugyanilyen

"erőelnyelődés" keletkezik a csipő /törzs/ "visz- 
szaülésekor" is. A mozgást tovább elemezve: ha az 
ivhelyzet betöltötte szerepét, a szer elengedése 
megtörtént, a jobb láb végrehajtja utolsó lépését, 
amellyel - a bal lábon való átbillenés után - meg­
akadályozza a kilépést.Ha a mozgássor tökéletesen 
sikerült /jobb láb munkája, a bal oldal, bal láb 
megfogása stb./, ez alatt a lépés alatt ennek a 
megállásnak sikerülnie kell.

Tehát a jobb láb egyszerre lágy, kemény és ak­
tiv forgató munkát végez 0,13 s alatt. Ha a dobó 
helytelen vagy kevés tanulás, rossz beidegződés 
vagy egyéb befolyásoló tényező hatására e hárem 
funkcióból csak részeket képes végrehajtani, mi­
lyen hibák jöhetnek létre?

Az előzőekben már szó volt a jobb láb lendítésé­
nek /irányának, magasságának, lerakásának helye/ 
szerepéről, és hogy a helyes mozgás az utána jövő 
'.mozdulatsort mennyiben segítheti. Helyhiány miatt 
a helytelen lendítéssel járó hibákra nem tudok ki­
térni.

A hiányzó fizikai képességekből /erő, gyorsaság, 
robbanékonyság, lazaság, hajlékonyság/ adódó tech­
nikai hibákra sen akarok kitérni, feltételezem ezek 
meglétét. A mostani hazai gerelyhajitók néhány 
számban talán felülmúlják régi nagy elődeik /Kul­
csár, Németh, Boros, Csik, Erdélyi és Paragi/ ál­
talános és speciális erőszintjét, de lazaságban, 
hajlékonyságban, technikában, mozgáskoordinációban 
már meg sen közelitik, s eredményeik méterekkel az 
ő szintjük alatt maradnak. Erre igaz azt hiszem 
legjobban az az állitás, miszerint: csak a techni­
kán keresztül megvalósuló, realizálódó képességek 
a mérvadók. /Szabó T. 1978/ A  következő elemzés 
- talán - a technikai hibák jobb kiküszöbölésére 
ad lehetőséget.

/Folytatjuk/

VALKUSZ TAMÁS
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Lezárva: 1984. deaember 31. 

ÖSSZEÁLLÍTOTTA: SZABÓ JENŐ

NŐK

100 m

11.45 Orosz Irén U.Dózsa 81
11.3 Balogh Györgyi Vasas 71
11.60 Siska Xénia Vasas 84
11.4 Markó Margit Vasas 64

Szabó Ildikó NYVSSC 74
11.67 Juhász Erzsébet Sz.MÁV-MTE 82
11.73 Hrács Piroska NYVSSC 80
11.5 Neszmélyi Vera Bp.Dózsa 55

Kovács Annamária Bp.Honvéd 67
Havas Judit BEAC 70
Kiss Mária ózd 72
Károly Zsuzsa DVTK 73
Bruzsenyák Ilona U.Dózsa 74
Könye Irma Bp.Honvéd 77

200 m

22.8 Balogh Györgyi Vasas 71
23.06 Orosz Irén U.Dózsa 81
23.2 Szabó Ildikó NYVSC 74
23.46 Forgács Judit TBSC 83
23.61 Juhász Erzsébet Sz.MĂV^ITE 82
23.4 Kovács Annamária Bp.Honvéd 67
23.5 Németh Ilona U.Dózsa 79

Pál Ilona Hatvan 79
23.75 Hrács Piroska NYVSSC 80
23.7 Havas Judit BEAC 70

400 m

51.50 Pál Ilona Hatvan 80
51.55 Forgács Judit TBSC 83
51.71 Balogh Györgyi Vasas 72
51.88 Orosz Irén U. Dózsa 81
52.41 Petrika Ibolya NYVSSC 81

52.81 Mohácsi Éva Bp.Honvéd 78
52.9 Tóth Éva Bp.Honvéd 75
53.24 Palanek Éva KSI 80
53.27 Szopori Erika SZEOL AK 84
53.35 Szabó Erzsébet SZEOL AK 84

800 m

2:00.5 Lázár Magdolna DEAC 75
2:01.07 Szalai Katalin TBSC 84
2:01.3 Lipcsey Irén DMTE 78
2:01.39 Váczi Éva Csepel 81
2:02.4 Kulcsár Magdolna Vasas 72
2:02.5 Péley Bernadett PMSC 80
2:02.9 Mohácsi Éva Bp.Honvéd 79

Koleszár Éva NYVSSC 80
2:03.1 Nagy Zsuzsa BEAC 66
2:03.3 Velekei Márta Épitők 70

1500 m

4:03.51 Szalai Katalin TBSC 84
4:11.1 Lázár Magdolna DMTE 78
4:11.2 Koleszár Éva NYVSSC 80
4:12.5 Lipcsey Irén DMVSC 80
4:13.85 Horváth Janka Haladás 81
4:14.4 Kulcsár Magdolna Vasas 73

Völgyi Zsuzsa Bp.MEDOSZ 73
4:14.9 Jakab Erzsébet Bp.Honvéd 80
4:15.0 Szenteleki Sára Épitők 72

Velekei Márta Épitők 73
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BALOGH GYÖRGYI és MARKÓ MARGIT 

a Vasas egykori vágtázó kiválóságai
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84
84
84
83
84
83
83
84
83
84

84
74
83
83
84
79
84
75
76
69

10 000 m

Szalai Katalin TBSC 84
Jakab Erzsébet Gy.Dózsa 81
Szabó Karolina Bp.Honvéd 84
Lázár Magdolna DMTE 78
Jankó Ilona Ajka 82
Ágoston Zita DKSE 84
Ladányiné S.A. S.VOSE 80
Völgyi Zsuzsa FTC 78
Zsilák Ilona Bcsaba 73
Felsőbüki Klára Vasas 80

32:38.5 Szabó Karolina Bp.Honvéd
33:56.3 Jankó Ilona Ajka
33:57.0 Fazekas Erika DVTK
34:05.8 Kanjáthy Ágnes Csepel
34:14.5 Ágoston Zita DKSE
34:17.0 Jakab Erzsébet Gy.Dózsa
34:18.0 Sipka Ágnes Sz.Ikarus
34:51.1 Brutóczky Mária Bp. Honvéd
34:53.0 Visnyei Márta SZVSE
34:56.6 Zsilák Ilona Bcsaba

ZSILÁK ILONA

100 m  gát

Szabó Karolina Bp.Honvéd 84 12.76 Siska Xénia Vasas
Ladányiné S. A. BVSC 83 13.1 Bruzsenyék Ilona ü.Dózsa
Zsilák Ilona Bcsaba 84 13.37 Baranyai Ildikó BEAC
Sipka Ágnes Sz.Ikarus 84 13.40 Tarjányi Eszter MTK-VM -
Petrik Éva Bp.Honvéd 84 13.65 Palonbi Margit TBSC
Jankó Ilona Ajka 84 13.68 Papp Margit Csepel
Hudi Rudolfné Postás 83 13.70 Molnár Edit DVTK
Horányi Zsuzsa NYVSSC 84 13.5 Balogh Katalin ZTE
Babinyeczné K.Á. Csepel 81 13.5 Bartha Angéla MTK-VM
Molnár Gizella épitők 84 13.6 Kiss Mária Nyházi TK

8:51.50
8:58.70
9:01.78
9:05.10
9:08.97
9:09.74
9:11.2
9:11.9
9:13.0
9:14.7

3000 m

Maratoni

2:33:43
3:37:32
2:38:27
2:39:32
2:40:34
2:42:12
2:47:24
2:50:17
2:51:02
2:52:10



400 m  qát

57.18 Szopori Erika SZEOL AK
57.30 Mohácsi Éva TBSC
58.18 Siska Xénia Vasas
58.57 Tarjányi Eszter MTK-VM
58.70 Palanek Éva KSI
58.6 Zamóczai Klára NYVSSC
58.7 Gyovai Gertrud U.Dózsa
58.89 Németh Ilona U.Dózsa
59.12 Czene Zsuzsa Csepel

Szepesi Éva NYVSSC

Magasugrás

197 Juha Olga Vasas
196 Sterk Katalin TBSC
194 Mátay Andrea U.Dózsa
193 Béla Qnese Csepel
187 Rudolf Erika MAFC

Sámuel Edit Spartacus
186 Kovács Judit Debreceni !

Vajda Katalin DMVSC
185 Katika Magdolna 

Gubán Gabriella
SKSE

Távoluqrás

681 Vanyek Zsuzsa Épitők
676 Szabó Ildikó NYVSSC

Novobáczky Klára Épitők
665 Bruzsenyák Ilona U.Dózsa
657 Pap Mária Bp.Honvéd

Papp Margit Csepel
645 Fazekas Beáta Bp.Honvéd
644 Ziegner Anikó Bp.Honvéd
638 Zamóczai Klára NYVSSC

Fekete Ildikó DMVSC

Sulylökés

18.34 Horváth Viktória Haladás
18.23 Lendvayné Bognár J. Bp.Honvéd
17.58 Irányi Margit Bp.Honvéd
17.53 Veress Éva DEAC
17.18 Armuth Edit FTC
17.11 Herth Hajnal MTK-VM
16.47 Menyhárt Krisztina Bp.Honvéd
16.46 Kripli Márta MTK-VM
16.44 Pallayné Nyitrai Zs. DVTK
16.09 Papp Margit Csepel

Diszkoszvetés

65.22 Herczeg Ágnes Vasas 82
63.20 Csőke Katalin Csepel 80
62.36 Pallayné Nyitrai Zs. DVTK 81
62.30 Varga Gabriella Bp.Honvéd 80
61.56 Tanasovszkv Agnes NYVSSC 81
61.00 Kripli Márta MTK-VM 84
60.18 Kontsek Jolán U.Dózsa 71
58.62 Szűcs Éva SZVSH 84
58.14 SLugner Judit U.Dózsa 68
56.56 Czabánnó Jaksics R. Soartacus 74

LENDVAYNÉ BOGNÁR JUDIT

84
79
84
83
80
80
81
79
79
83

83
82
79
82
75
75
84
84
72

83
77
84
74
78
79
81
75
78
84

84
72
75
72
79
84
77
84
81
77
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Gerelyhaj itás

62.10 Janák Mária Csepel 82
'ialovecz Zsuzsa Épitők 84

61.88 Hartai Katalin TTSE 84
61.34 Torma Ibolya P*!SC 81
61.14 Kucserka Mária U.Dózsa 74
61.12 Vágási Aranka Énitők 77
60.86 Budavári Éva Sz.MÍV-MTE 84
60.58 Pánkyné Németh A. BEAC 69
60.06 Paulányi Magda Bp.Honvéd 72
59.68 Fekete Viktória U.Dózsa 84

Hétpróba

6114 Vanyek Zsuzsa TFSE 82
5891 Novobáczky Klára Épitők 82
5850 Bebesi Gabriella Videoton 82
5822 Palambi Margit TBSC 84
5686 Czene Zsuzsa Csepel 82
5648 Kosa Erika U.Dózsa 81
5591 Éger Zsuzsa Épitők 83
5567 Téglási Eleonóra NYVSSC 84
5548 Tamás Andrea PMSC 83
5515 Dancsa Zsuzsa Vasas 84

VANYEK ZSUZSA
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EREDMÉNY
ELŐREJELZÉS

Tavaly augusztusban Rómában Szergej Bubka valóság­

gal szenzációt keltett azzal, hogy rúdugrásban 5,94 

métert ért el. A szovjet tudások előrejelzése sze­

rint, amelyet a verseny előtt fél évvel adtak ki, 

Bubka képes lett volna 5,96-öt is ugrani. A számí­

tást a következőkre alapozták: figyelembe vették a 

sportoló fizikai és lelki adottságait, elemezték a 

modern ugró technikát, a mai rudak tulajdonságait, a 

nemzetközi versenybeosztás sajátosságait, továbbá 

a világ legjobb ugróinak pontszerző versenyeken el­

ért eredményét. Ezenkívül nagyszámú szakértőt kér­

deztek meg. A kapott kolosszális mennyiségű infor­

mációt számítógéppel dolgozták fel. így született 

meg a centi-előrejelzés.

Mire jók a sportelőrejelzések?

Erről nyilatkozott lapunknak a Nemzetközi Amatőr 

Atlétikai Szövetség /IAAF/ első alelnöke, a peda­

gógiai tudományok doktora, Leonyid Homenkov.

Természetesen nem pusztán kíváncsiságból akartuk 
tudni Szergej Bubka eredményének várható plafonját. 
A sportolót is érdekelte, mire képes, s ennek meg­
felelően állította össze az edzéseit. Apropó, edzé­
sek... Az edzések módszertanát szintén prognosz­
tizálják.
A rekordokhoz vezető ut nem más, mint állandó ku­
tatás. Mindenkinek, aki arra törekszik, hogy ab­
szolút jó eredményt érjen el, fel kell lelnie sa­
ját potenciális teljesítőképessége munkába állí­
tásának uj módszereit, s meg kell tanulnia a leg­

hatékonyabban kihasználni e képességeket. Csak a 
saját természetes adottságokhoz való céltudatos 
alkalmazkodás teszi lehetővé azt, hogy a sportoló 
eddig még soha el nem ért eredményt produkáljon. 
Amikor kialakítják a jövendő eredményeiről az el­
képzeléseket, akkor kiinduló alapanyagként a ki­
emelkedő sportolók technikája, biomechanikus struk­
túrájának kutatása és fizikai lehetőségeinek fel­
mérése, továbbá felkészülésük folyamatának és ver­
senyeken való - vagyis különleges körülmények kö­
zötti - részvételük pedagógiai megfigyelése szolgál. 
Összehasonlító elemzésnek vetették alá például 
annak a mozgássorozatnak a ciklogramját, amellyel 
T.Albritton /USA/ 21,89 méterre lökte a súlyt.

Kiderült, hogy ha a sportoló nem az előrehaladó 
nozgás módszerével lökte volna el a súlyt, hanem 
a forgótechnikával él, ahogy ezt a szovjet atléta, • 
Alekszandr Barisnyikov teszi, akkor 23,17 méteres 
eredményt is elérhetett volna. A tudósok úgy vélik, 
a forgótechnika jobb, mivel ezzel a módszerrel 
26,82 méteres dobás biomechanikai lehetőségei adot­
tak. Természetesen akkor, ha megfelelő a sportoló 
kiválasztása és felkészítése.

Amikor számitóoénpel feldolgozták Valeri j Brumei 
2,28 méteres magasugrásának ciklogramját, egy víz­
szintesen ható fékezőerőt mutattak ki, amely aka­
dályozta a maximális eredmény elérését. Hasonló ada­
tokat kapták, amikor elemezték annak az ugrásnak a 
ciklogramját, amellyel Robert Fosbury az 1968-as 
olimpián, a róla elnevezett stilus premierjén 2,24 
métert ugrott. A következtetés egészen váratlan volt: 
ha Brumei alaki adottságait, vízszintes sebességét, 
teste egyes részei mozgásának sebességét, valamint 
izmai rugékonyságát egyesítették volna a Fosbury­
flop biomecbanikai struktúrájával, akkor a kiváló 
sportember reális számítások szerint 2,5o métert 
tudott volna ugrani.
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ATLÉTIKAI EREDMÉNYEK ELŐREJELZÉSE 1988-ra

Férfiak

Nők

Világcsúcs
A beállí­
tás éve

Eredmény
1988-ban

loo m 9,93 1983 9,81
2oo m 19,72 1979 19,6o
4oo m 43,86 1968 43,5o
800 m 1:41,73 1981 l:4o,oo
1 5oo m 3:30,77 1983 3:28,5o
5 000 m 13:oo,41 1982 12:55,oo
lo 000 m 27:13,81 1984 27;oo,oo
llo gát 12,93 1981 12,85
4oo gát 47,o2 1983 46,5o
3ooo akadály 8:o5,4o 1978 8:o3,oo
Magasugrás 2,39 1984 2,45
Távolugrás 8,9o 1968 8,97
Rúdugrás 5,94 1984 6,lo
Hármasugrás 17,89 1975 18,oo
Sulyiökés 22,22 1983 22,95
Diszkoszvetés 71,86 1983 73,5o
Gerelyhajitás lo4,80 1984 loo,5o /uj gerellyel/
Kalapácsvetés 86,34 1984 88,00
Tizpróha 8798 1984 885o
4xloo váltó 37,83 1984 37,5o
4x4oo váltó 2:56,16 1968 2:55,90

loo m lo,76 1984 lo,56
2oo m 21,71 1979 21,5o
4oo m 47,99 1983 47,oo
800 m 1:53,28 1983 l:51,oo
1 5oo m 3:52,47 198o 3:49,oo
3 000 m 8:22,62 1984 8:2o,oo
5 000 m 14:58,89 1984 14:45.00
lo 000 m 31:13,78 1984 3o:55,oo
loo gát 12,36 198o 12,2o
4oo gát 53,58 1984 53,oo
Magasugrás 2,dl 1984 2,lo
Távolugrás 7,43 1983 7,55
Sulyiökés 22,53 1984 24,oo
Diszkoszvetés 74,56 1984 75,4o
Gerelyhajitás 74,76 1983 7o,oo /uj gerellyel/
Hétpróba 6867 1984 72oo
4xloo váltó 41,53 1983 41,oo
4x4oo váltó 3:15,92 1984 3:l4,oo
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Sok szakember úgy véli, hogy 1988-ban az 5 és lo 
kilatéteres futásban a világrekord 12.55.00, illet­
ve 27.oo.oo perc körül lesz. Ilyen eredményt azok 
a sportolók érhetnek majd el, akik 26-28 évesek, 
175-176 centiméter magasak, s 60-6I kilogram sú­
lyúak lesznek. Ezeknek a sportolóknak legalább tiz 
évig kell hosszú-távon versenyezniük, s az utolsó 
öt évben a mindennapos edzéseket különterheléssel 
kell végezniök, évi lo ezer kilométert kell lefut- 
niok, ennek egyharmadát sprintsebességgel. Öt éven 
keresztül a sportolónak évi 25 versenyen kell indul­
nia 4oo méteres távtól a maratoniig, a 25-ből 12-t 
azonban saját távján. A  hosszutávfutónak eközben a 
következő eredményeket kell elérnie: 4oo méter 
- 47,5o -48,5o; 800 méter 1.47.00-1 .48,5o; 15oo mé­
ter - 3.37.00 - 3.38.00.
Az emberi szervezet lehetőségeit még messze nem tár­
ták föl. Osztjuk E m s t  Jocklnak, a Kentucky Egye­
tem /USA/ professzorának véleményét, aki 1974-ben 
arra a következtetésre jutott, hogy ha a sportolók 
teljes mértékben kihasználnák saját adottságaikat, 
akkor atlétikában a 2ooo. évig 15 vagy még annál is 
nagyobb százalékban javulnának az eredmények.

Az előrejelzésekben különleges helyet foglal el a 
világrekordok dinamikájának elemzése a négyéves 
olimpiai cikluson belül. Minden ilyen ciklusban 
változások figyelhetők meg a sportolók felkészí­
tésének módszertanában, változik és tökéletesedik 
technikájuk, növekednek az eredmények. Nemcsak a 
legjobb eredmények dinamikáját vizsgálják meg, ha­
nem a világ legjobb lo, 25, 5o, loo sportolójának 
átlageredményét is.
A  statisztikai adatokat neves szakemberek gyűjtik 
Jan Popper /Csehszlovákia/, Roberto nuercetani 
/Olaszország/, Donald Pots /USA/, Hans Vogel /NSZK/ 
S. Pinot /Franciaország/, Ronny Magnusson /Svéd­
ország/, Paal Lassen /Dánia/, Bob Spark és Andrew 
Huckstable /Nagy-Britannia/, Rosztyiszlav Orlov 
és Vlagyimir Andrejev /Szovjetunió/.

A  moszkvai össz-szövetségi Testnevelési Tudcmányos 
Kutatóintézet tudósai sok éven át tanulmányozták 
elméletben és gyakorlatban az extraklasszis 
sportolók felkészülésének különböző aspektusait.
A  kísérletek eredményei, továbbá a külföldi szak­
emberek tapasztalatai alapján kollektiv bölcses­
séggel elképzelést alakítottak ki arról, milyen 
legyen az extraklasszis sportoló létrehozásának 
m o dem rendszere. Hozzáfogtak az ember potenciális 
lehetőségeinek tanulmányozásához is a sportban.

Vlagyimir Kuznyecov professzor vezetésével az in­
tézetben kutatások folynak egy uj tudcmányos irány­
zat, az antropcmaximológia kidolgozására. A  kuta­
tások célja az, hogy felszínre hozzák az egészsé­
ges ember tartaléklehetőségeit, és megállapítsák 
azokat az univerzális, egész emberiségre jellemző 
törvényszerűségeket, amelyek az egyéni fejlődés 
minden szintjén optimálisan megvalósíthatok.

Ma ez a legfontosabb problémakör, amikor a jövő 
olimpiai bajnoka, világrekordere modelljéről gon­
dolkodnak, azt megtervezik.
Ezzel foglalkoznak pedagógusok és orvosok, pszicho­
lógusok és biomechanikusok, biokémikusok és fizi- 
ológusok. Az effajta előrejelzés egyik nehézsége 
az, hogy pontosan körvonalazni kell, milyen legyen 
a jövendő bajnokok korfája. Arról van szó, hogy 
amikor 1896-tól kezdve elemezték az olimpiák baj­
nokainak és döntőseinek adatait, kiderült, hogy 
függetlenül attól, hogy elért eredményeik nem vet­
hetők össze, az ember mint biológiai lény számára 
a legjobb sporteredmények elérésének korzónája 
nem változott. Ennek alapján meghatározzák azt az 
életkort, amelyben el kell kezdeni versenyezni, a 
versenyzés időtartamát, a szovjet élsportolókra 
kiirt követelmények teljesítésének ideális időpont­
ját, előre jelzik, hogy a sportoló edzési idősza­
kában mely években várhatók tőle a legjobb eredmé­
nyek.
A  kutatások során nem kevés érdekes törvényszerűség

séget fedeznek fel. Miért van az például, hogy az 
olimpiák történetében még soha senkinek nem sikerült 
kétszer bajnoknak lennie loo méteres síkfutásban? 
Kiderült, hogy ezen a távon az optimális időzóna 
nem haladja meg a hárem évet. Márpedig, mint tud­
juk, az olimpiai ciklus négyéves. E példát azért 
hoztam fel, hogy bemutassam, milyen fontos, hogy a 
sportoló tudja, mikor van saját csúcsidőszaka, hogy 
azt a legjelentősebb versenyre tudja időzíteni.

Az előrejelzésnek,a sport e m o dem tudományágának 
az az alapelve, hogy felismerhető legyen, milyen 
tartaléklehetőségei vannak az embernek különleges 
körülmények között, s e lehetőségek hogyan használ­
hatók ki.

Szovjet Sport Magazin
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századforduló környékéről.

Aki bemutatja: SZOKOLYI ALAJOS
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DR. BÁRÁNY ISTVÁN: VERSENYBEN TARZANNAL

A szerző hatalmas élményanyagot gyűjtött össze versenyzőként, sportvezetőként 
és újságíróként. Pályafutása kis vidéki városból indult, de eljutott a világ nagyvárosaiba: 
Bécsbe, Párizsba, Londonba és Amerikába is. Ismeretséget kötött a sportélet olyan 
nagyságaival mint Johny Weismüller, Arne Borg, Rademacher, Nurmi, s a magyarok

közül Hajós, Csik.
Könyvében tapasztalatait, pályafutását írja meg színesen, olvasmányosan.

Kapható a könyvesboltokban és a Sportpropaganda Vállalat Terjesztési osztályán 
(Budapest V I., Népköztársaság útja 6.)
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